Consejos para . Salsa de frutas con nachos de

[
merlendas CanEI.a Rinde 2 tazas de salsa y 80 nachos M er le n daS

Los nifios necesitan meriendas
Salsa de frutas

* Para estar saludables : ° ~NJ
| taza de fresas frescas picadas
| naranja mediana, pelada y picada
3 kiwis, pelados y picados /\

| lata (8 oz.) de pifna triturada, colada

e Para evitar el hambre

e Para crecer bien

| cucharada de jugo de limon

| /2 cucharadas de azlcar o | \(‘
endulzante artificial \k
* En un tazén, combine todos los

ingredientes.
* Cubra y refrigere hasta que lo sirva.

Debe plan lﬁcar TOStadaS de Canela |. Deje que los ninos usen

laS menendas 10 tortillas de trigo integral un cuchillo plastico para

* Bajas en sal |/3 de taza de azicar o cortar la fruta
endulzantes artificiales 2 A los nifios Ies. qusta

* Bajas en grasa | cucharadita de canela molida | I
Aerosol para cocinar con sabor revolver y mezclar
a mantequilla ingredientes.

: 3.Aseglrese de que ayuden
* Caliente el horno a 350 °F = Ea
: . . a limpiar.
* Rocie las tortillas ligeramente
con aerosol para cocinar.
* Corte cada tortilla en ocho pedazos.
» Combine el azlcar y la canela y espolvoree sobre las tortillas.
* Coloquelas sobre una bandeja para hornear sin grasa.
* Hornee de 5 a 10 minutos o hasta que estén crujientes.
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* Bajas en azlcar

Mas consejos
e Ofrezca meriendas
hasta tres veces al dia.

* Ofrezca frutas
frescas o enlatadas
en lugar de “dulces”.

* Cepillese los dientes o
enjuague con agua
después de

www.scdhec.gov/wic

la merienda. Utilice su
E teléfono

inteligente para

escanear este >

codigo para g

obtener mas 3

South Carolina Department of Health E h i informacion 3

s

and Environmental Control sobre WIC.




Recuerde:
El tamafio de la porcidn para nifios: de 1 a 3 afios es hasta % de taza

Ofrezca una variedad de:  ydesas aos es hasta % taza

Ofrezca meriendas hasta tres veces al dia.

Texturas Colores Temperaturas Precaucion

—

Suave y cremoso: Palitos: - Anaranjado: Tibio: ‘*

jALTO! Los nifios menores

yogur bajo en grasa, zanahoria*, apio*, N mandarina, melén, mango, €OCoa, Sopa, ' }H de 2 anos de edad
queso cottage bajo en grasa pepino (sin pelar) " zanahorias* sandwich de queso pueden ahogarse con:
a la parrilla '
Tostados y crujientes: Cubos: ‘ Verde: Alimentos o
s pedazos de manzana, queso bajo e kiwi, honeydew, Temperatura redondos: '
Chélgr@" cereal dfashidratado, en grasa, apio™ ambiente: salchichas en
galletas integrales melon ' frutas enlatadas rodajas, dulces
Blanco: . empacadas en jugo duros, uvas, pasas
ATOS: bananos, |
pina leche % o sin grasa & A\ Frio: Vegetales
]U.gOSOSI . _ \ leche 1% o sin grasa, crudos:
durazno, tomate, (;aj 0S: ROJOI vegetales, queso cottage zanahorias,
naranja citricos, sandia, bajo en grasa brocoli, coliflor, apio
huevos fresas,
Liquidos: fiERdos pimiento rojo Congelado: Alimentos duros o
leche 1% o sin grasa, pudin i .
) . TP o pegajosos:
sopa, agua, jugo de vegetales ROdaJ as. Amarillo: yogur bajo en grasa, palomitas de mafz, nueces, goma
pepino, peras enlatadas empacadas helados de jugo de mascar
tomate en jugo, pina 100% hechos mantequiII,a N
en casa .

de mani, >

AZUl/p lirpura: \ malvaviscos
arandanos,
zarzamora, ﬁ‘
uvas®

*Estos alimentos pueden causar peligro de asfixia.



